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Os valores de referência para a população adulta, de acordo 
com a European Food Safety Authority (EFSA) (7)  são referi-
dos na tabela 1.

Estas necessidades (tabela 1) podem, no entanto, estar au-
mentadas em situações que exigem a intensif icação da ati-
v idade metaból ica como na gravidez e ale itamento ou com 
a prática de ativ idade f ís ica intensa (7-9).

A carência de cada uma destas vitaminas pode levar ao de-
senvolv imento de síndromes de def iciência específ icos, 
como por exemplo o ber ibér i, t ípico de def iciências severas 
em tiamina (B1). A def iciência de niacina (B3) concomitan-
te com a ingestão proteica def iciente ou com alterações do 
metabol ismo do tr iptofano poderá também or iginar a pela-
gra. O aparecimento de lesões da pele e mucosas pode 
surgir em situações de ingestão def iciente de niacina (B3), 
pir idoxina (B6) ou r ibof lavina (B2), sendo que a carência 
desta últ ima também se pode manifestar pelo desenvolv i-
mento de fotofobia (8 -10). Estas situações são, geralmente, 
reversíveis com a administração de suplementos da vitami-
na em déf ice.

As vitaminas B1, B2, B6 e B3 podem ser obtidas a partir de 
todos os grupos alimentares, estando as três primeiras pre-
sentes em todos os alimentos naturais não processados (8,9). 
Apesar deste tipo de ocorrência, nem sempre os nutrientes 
presentes nos alimentos estão biodisponíveis, não podendo 
ser utilizados metabolicamente. Para além disso, as diferen-
tes formas de uma mesma vitamina não têm, necessariamen-
te, a mesma atividade como no caso da vitamina B6 onde a 

das formas glicosiladas parece ser reduzida (9). A piridoxina 
(B6) existente nos alimentos de origem vegetal está, numa 
percentagem considerável, sob a forma glicosilada que, para 
além de ser menos eficiente, diminui a absorção da sua forma 
livre através da competição para os mesmos locais de trans-
porte. Mais de 70% da niacina (B3) existente nos grãos dos 
cereais é ácido nicotínico ligado a macromoléculas, como 
polissacáridos ou glicopeptídeos, que não pode, por isso, ser 
utilizado (8,9).

Para além disso, algumas formas de processamento e /ou 
armazenamento podem causar perdas que podem repre-
sentar mais de 80% dos seus teores iniciais ou, pelo con-
trár io, aumentar a disponibi l idade de vitaminas que existem 
incorporadas em macromoléculas. Um exemplo é a forma 
tradicional de preparação das tor t i l las na América central, 
onde a base da al imentação é o milho. Neste caso, a far inha 
é demolhada numa solução alcal ina antes de ser uti l izada, 
resultando na l iber tação do ácido nicotínico, expl icando a 
ausência de pelagra nesta região (8,9).

No caso específ ico da riboflavina (B2), ela pode ser quase 
totalmente degradada no leite armazenado em recipientes 
transparentes e exposto à luz solar (8). Relativamente à tia-
mina (B1), a sua degradação pode atingir os 50% em meios 
alcalinos como quando se util izam fermentos químicos em 
pastelaria ou bicarbonato de sódio na cozedura de vegetais 
verdes para manter a cor. Os sulf itos, uti l izados na industria 
alimentar como conservantes, podem também afetar o con-
teúdo dos alimentos relativamente a algumas das vitaminas 
em estudo, não sendo, no entanto, permitida a sua util ização 
na carne fresca, uma fonte importante de tiamina (B1) (11).

De acordo com M. Prodanov et al. (12) as perdas em vitami-
nas hidrossolúveis decorrentes do processo de demolhar as 
leguminosas, antes de cozinhar, podem ser signif icativas.

De acordo com a l i teratura, as leguminosas podem ser fon-
tes consideráveis de vitaminas do grupo B (4,5).

_Resumo

Devido ao crescente número de adeptos de al imentações vegetar ianas, 
bem como à impor tância da sustentabi l idade ambiental, as leguminosas 
têm um papel re levante como fonte de proteína de or igem vegetal. Assim 
favas, erv i lhas, grão-de-bico e fe i jão, leguminosas tradicionalmente con-
sumidas em Por tugal, foram aval iadas, com base em dados de Tabelas de 
Composição dos Al imentos, como fontes de quatro v i taminas do grupo 
B: t iamina (B1), r ibof lav ina (B2), niacina (B3) e pir idoxina (B6). Foi também 
estimado o contr ibuto de cada leguminosa, para o apor te destas v i tami-
nas do complexo B, considerando as doses de referência para adultos, 
recomendadas pela European Food Safety Author i ty (EFSA). Os dados 
indicam que estas leguminosas poderão ter um contr ibuto impor tante 
para a ingestão destas v i taminas, com especial re levo para a t iamina.

_Abstract

Due to the growing number of vegetar ian consumers, as wel l as the impor-
tance of environmental sustainabi l i ty, legumes play a re levant role as a 
source of protein of plant or ig in. Thus broad beans, peas, chickpeas and 
beans, which are legumes tradit ional ly consumed in Por tugal, were eval-
uated as sources of four group B vitamins: thiamine (B1), r ibof lavin (B2), 
niacin (B3) and pyr idoxine (B6). This evaluation was based on data col lect-
ed from Food Composit ion Tables. Legumes contr ibution to the intake of 
these B-complex vitamins has also been estimated, tak ing into account 
the European Food Safety Authority (EFSA) recommended dai ly intake 
for adults. The repor ted data indicate that these legumes may be a good 
source of those vitamins, with par t icular emphasis on thiamine.

_Introdução

Os diferentes tipos de al imentação vegetariana, mais ou 
menos estr itos, têm cada vez mais adeptos nos países do 
ocidente (1-4), devendo a crescente adesão a estes regimes 
alimentares a motivações de ordem religiosa, ética, ambien-
tal ou à procura de uma alimentação, que poderá ser, nutr i-
cionalmente mais equil ibrada com consequentes benefícios 
para a saúde. Os vários estudos indicam que a adoção des-

tes regimes alimentares é relevante para diminuir o r isco de 
doenças crónicas como a diabetes tipo 2, a doença cardio-
vascular e a obesidade (2,4,5).

A adoção das dietas com base na proteína de or igem vege-
tal também se ver i f ica em Por tugal. Um estudo real izado 
pelo Centro Vegetar iano em 2017 concluiu que o número de 
vegetar ianos que em 2007 era de 30.000 quadrupl icou nos 
10 anos seguintes (6).

Este aumento levou a uma procura crescente de ingredientes 
que possam substituir a carne nas receitas tradicionais que 
fazem parte da cultura gastronómica nacional.

Apesar de estes substi tutos serem pr incipalmente selecio-
nados pelo seu teor proteico, a semelhança da sua textura 
com a da carne, depois de processados, é por vezes, um 
fator determinante para a sua escolha, proporcionando a 
quem opta por uma dieta vegetar iana, a possibi l idade de 
continuar a saborear aquelas receitas. As leguminosas são 
um dos ingredientes mais uti l izados como substi tuto da 
carne pois, para além de estarem entre as melhores fontes 
proteicas de or igem vegetal, permitem obter as texturas 
procuradas e o sabor agradável e aceite por este t ipo de 
consumidores. Impor ta assim saber o seu per f i l v i tamínico.

Todas as vitaminas do grupo B são hidrossolúveis e atuam 
como cofatores enzimáticos condicionando, assim, o funcio-
namento normal de diversas vias metabólicas.

Com exceção da niacina (B3) que pode ser sintetizada a par-
tir do aminoácido tr iptofano, as vitaminas deste grupo só 
podem ser obtidas a partir dos alimentos e, uma vez que não 
são armazenadas pelo organismo em quantidades signif ica-
tivas, devem ser ingeridas regularmente e em quantidades 
que garantam o funcionamento adequado das diversas vias 
metabólicas onde intervêm.
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Os valores de referência para a população adulta, de acordo 
com a European Food Safety Authority (EFSA) (7)  são referi-
dos na tabela 1.

Estas necessidades (tabela 1) podem, no entanto, estar au-
mentadas em situações que exigem a intensif icação da ati-
v idade metaból ica como na gravidez e ale itamento ou com 
a prática de ativ idade f ís ica intensa (7-9).

A carência de cada uma destas vitaminas pode levar ao de-
senvolv imento de síndromes de def iciência específ icos, 
como por exemplo o ber ibér i, t ípico de def iciências severas 
em tiamina (B1). A def iciência de niacina (B3) concomitan-
te com a ingestão proteica def iciente ou com alterações do 
metabol ismo do tr iptofano poderá também or iginar a pela-
gra. O aparecimento de lesões da pele e mucosas pode 
surgir em situações de ingestão def iciente de niacina (B3), 
pir idoxina (B6) ou r ibof lavina (B2), sendo que a carência 
desta últ ima também se pode manifestar pelo desenvolv i-
mento de fotofobia (8 -10). Estas situações são, geralmente, 
reversíveis com a administração de suplementos da vitami-
na em déf ice.

As vitaminas B1, B2, B6 e B3 podem ser obtidas a partir de 
todos os grupos alimentares, estando as três primeiras pre-
sentes em todos os alimentos naturais não processados (8,9). 
Apesar deste tipo de ocorrência, nem sempre os nutrientes 
presentes nos alimentos estão biodisponíveis, não podendo 
ser utilizados metabolicamente. Para além disso, as diferen-
tes formas de uma mesma vitamina não têm, necessariamen-
te, a mesma atividade como no caso da vitamina B6 onde a 

das formas glicosiladas parece ser reduzida (9). A piridoxina 
(B6) existente nos alimentos de origem vegetal está, numa 
percentagem considerável, sob a forma glicosilada que, para 
além de ser menos eficiente, diminui a absorção da sua forma 
livre através da competição para os mesmos locais de trans-
porte. Mais de 70% da niacina (B3) existente nos grãos dos 
cereais é ácido nicotínico ligado a macromoléculas, como 
polissacáridos ou glicopeptídeos, que não pode, por isso, ser 
utilizado (8,9).

Para além disso, algumas formas de processamento e /ou 
armazenamento podem causar perdas que podem repre-
sentar mais de 80% dos seus teores iniciais ou, pelo con-
trár io, aumentar a disponibi l idade de vitaminas que existem 
incorporadas em macromoléculas. Um exemplo é a forma 
tradicional de preparação das tor t i l las na América central, 
onde a base da al imentação é o milho. Neste caso, a far inha 
é demolhada numa solução alcal ina antes de ser uti l izada, 
resultando na l iber tação do ácido nicotínico, expl icando a 
ausência de pelagra nesta região (8,9).

No caso específ ico da riboflavina (B2), ela pode ser quase 
totalmente degradada no leite armazenado em recipientes 
transparentes e exposto à luz solar (8). Relativamente à tia-
mina (B1), a sua degradação pode atingir os 50% em meios 
alcalinos como quando se util izam fermentos químicos em 
pastelaria ou bicarbonato de sódio na cozedura de vegetais 
verdes para manter a cor. Os sulf itos, uti l izados na industria 
alimentar como conservantes, podem também afetar o con-
teúdo dos alimentos relativamente a algumas das vitaminas 
em estudo, não sendo, no entanto, permitida a sua util ização 
na carne fresca, uma fonte importante de tiamina (B1) (11).

De acordo com M. Prodanov et al. (12) as perdas em vitami-
nas hidrossolúveis decorrentes do processo de demolhar as 
leguminosas, antes de cozinhar, podem ser signif icativas.

De acordo com a l i teratura, as leguminosas podem ser fon-
tes consideráveis de vitaminas do grupo B (4,5).
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_Resumo

Devido ao crescente número de adeptos de al imentações vegetar ianas, 
bem como à impor tância da sustentabi l idade ambiental, as leguminosas 
têm um papel re levante como fonte de proteína de or igem vegetal. Assim 
favas, erv i lhas, grão-de-bico e fe i jão, leguminosas tradicionalmente con-
sumidas em Por tugal, foram aval iadas, com base em dados de Tabelas de 
Composição dos Al imentos, como fontes de quatro v i taminas do grupo 
B: t iamina (B1), r ibof lav ina (B2), niacina (B3) e pir idoxina (B6). Foi também 
estimado o contr ibuto de cada leguminosa, para o apor te destas v i tami-
nas do complexo B, considerando as doses de referência para adultos, 
recomendadas pela European Food Safety Author i ty (EFSA). Os dados 
indicam que estas leguminosas poderão ter um contr ibuto impor tante 
para a ingestão destas v i taminas, com especial re levo para a t iamina.

_Abstract

Due to the growing number of vegetar ian consumers, as wel l as the impor-
tance of environmental sustainabi l i ty, legumes play a re levant role as a 
source of protein of plant or ig in. Thus broad beans, peas, chickpeas and 
beans, which are legumes tradit ional ly consumed in Por tugal, were eval-
uated as sources of four group B vitamins: thiamine (B1), r ibof lavin (B2), 
niacin (B3) and pyr idoxine (B6). This evaluation was based on data col lect-
ed from Food Composit ion Tables. Legumes contr ibution to the intake of 
these B-complex vitamins has also been estimated, tak ing into account 
the European Food Safety Authority (EFSA) recommended dai ly intake 
for adults. The repor ted data indicate that these legumes may be a good 
source of those vitamins, with par t icular emphasis on thiamine.

_Introdução

Os diferentes tipos de al imentação vegetariana, mais ou 
menos estr itos, têm cada vez mais adeptos nos países do 
ocidente (1-4), devendo a crescente adesão a estes regimes 
alimentares a motivações de ordem religiosa, ética, ambien-
tal ou à procura de uma alimentação, que poderá ser, nutr i-
cionalmente mais equil ibrada com consequentes benefícios 
para a saúde. Os vários estudos indicam que a adoção des-

tes regimes alimentares é relevante para diminuir o r isco de 
doenças crónicas como a diabetes tipo 2, a doença cardio-
vascular e a obesidade (2,4,5).

A adoção das dietas com base na proteína de or igem vege-
tal também se ver i f ica em Por tugal. Um estudo real izado 
pelo Centro Vegetar iano em 2017 concluiu que o número de 
vegetar ianos que em 2007 era de 30.000 quadrupl icou nos 
10 anos seguintes (6).

Este aumento levou a uma procura crescente de ingredientes 
que possam substituir a carne nas receitas tradicionais que 
fazem parte da cultura gastronómica nacional.

Apesar de estes substi tutos serem pr incipalmente selecio-
nados pelo seu teor proteico, a semelhança da sua textura 
com a da carne, depois de processados, é por vezes, um 
fator determinante para a sua escolha, proporcionando a 
quem opta por uma dieta vegetar iana, a possibi l idade de 
continuar a saborear aquelas receitas. As leguminosas são 
um dos ingredientes mais uti l izados como substi tuto da 
carne pois, para além de estarem entre as melhores fontes 
proteicas de or igem vegetal, permitem obter as texturas 
procuradas e o sabor agradável e aceite por este t ipo de 
consumidores. Impor ta assim saber o seu per f i l v i tamínico.

Todas as vitaminas do grupo B são hidrossolúveis e atuam 
como cofatores enzimáticos condicionando, assim, o funcio-
namento normal de diversas vias metabólicas.

Com exceção da niacina (B3) que pode ser sintetizada a par-
tir do aminoácido tr iptofano, as vitaminas deste grupo só 
podem ser obtidas a partir dos alimentos e, uma vez que não 
são armazenadas pelo organismo em quantidades signif ica-
tivas, devem ser ingeridas regularmente e em quantidades 
que garantam o funcionamento adequado das diversas vias 
metabólicas onde intervêm.

Tabela 1: Valores de referência das vitaminas do grupo B para a 
população adulta (mg/dia).

* Cons iderando va lores médios de necess idades 
energét icas para adul tos com at iv idade f ís ica 
moderada; (MJ/d ia) M=8,4 H=10,4 (7 )

Mulheres
(mg/dia)

T iamina*

Ribof lav ina

Niacina*

Pir idox ina

0,84

1,6

13,4

1,6

Homens
(mg/dia)

1,04

1,6

16,6

1,7
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_Objetivo

Este trabalho procurou aval iar algumas var iedades de legu-
minosas consumidas em Por tugal, nomeadamente, favas, 
erv i lhas, grão-de-bico e fe i jão, como fontes de quatro v ita-
minas do grupo B: t iamina (B1), r ibof lavina (B2), niacina (B3) 
e pir idoxina (B6).

_Metodologia

Foram recolhidos dados relativos ao teor vitamínico daque-
las leguminosas (f igura 1) em algumas das Tabelas de Com-
posição dos Al imentos (13 -21) incluídas na l ista de tabelas 
do  EuroFIR - European Food Information Resource Network 
(a maior plataforma onl ine de tabelas de composição de al i-
mentos) e calculado o valor médio para cada uma das var ie-
dades aval iadas.

O valor obtido, para cada uma das vitaminas, foi compara-
do, em termos de percentagem, com os valores de referên-
cia para adultos.

_Resultados e discussão

Os teores médios calculados, por 100g, estão apresentados 
na tabela 2 assim como o contr ibuto percentual consideran-
do os valores de referência para a população adulta.

Para a tiamina (B1), os valores encontrados são, em todas as 
variedades, superiores a 30% do valor de referência, sendo de 
realçar o feijão-preto onde cada 100g poderá contribuir para a 
ingestão de 87% do valor de referência no caso dos homens e 
de 107% nas mulheres.

O feijão-branco é a variedade que menos contribui para a 
ingestão de niacina (B3) com valores inferiores a 5%, sendo o 
feijão-preto o que apresenta o teor mais elevado desta vitami-
na, podendo contribuir com 31% do valor de referência indica-
do para as mulheres.

No caso da riboflavina (B2) e da piridoxina (B6), as ervilhas são 
a única leguminosa avaliada com valores inferiores a 10% do 
valor de referência por 100g. Nas outras leguminosas, os con-
tributos médios estão entre 10% e 16%; e entre 14% e 31%, 
para a riboflavina (B2) e piridoxina (B6), respetivamente.

Figura 1: Leguminosas avaliadas neste estudo.

1

1 – Favas secas
2 – Favas f rescas
3 – Er v i l has secas
4 – Er v i l has f rescas
5 – Fe i j ão-b ranco
6 – Fe i j ão-cata r ino
7 – Fe i j ão-encarnado

8 – Fe i j ão-f rade
9 – Fe i j ão-mante iga
10 – Fe i j ão-p reto
11 – Grão-de-b ico

2 3 4

5 6 7 8

9 10 11
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_Conclusões

De acordo com os resultados obtidos, ver i f ica-se que as 
leguminosas (favas, ervi lhas, grão-de-bico e fei jão) podem 
ser consideradas uma boa fonte das vitaminas do complexo 
B aval iadas (t iamina(B1), r ibof lavina (B2), niacina (B3) e 
pir idoxina (B6), com especial relevância para a tiamina.

Tabela 2: Teor de vitaminas do grupo B nas leguminosas avaliadas.

%PRI: Contr ibuto (%) para a ingestão de v i taminas, cons iderando os va lores de re fe rênc ia para a popu lação adu l ta

N: Número de dados cons iderados;  M: Mulheres;  H: Homens

*  Cons iderando va lores médios de necess idades energét icas para adu l tos com at i v idade f ís ica moderada

Leguminosa

 (mg/100g)  (mg/100g)  (mg/100g)  (mg/100g)% PRI*  / 100g % PRI* / 100g % PRI / 100g% PRI / 100g

N M HGama Média M HGama Média M HGama MédiaM HGama Média

T iamina Ribof lav ina Niacina Pir idoxina

Er v i lhas secas

Er v i lhas f rescas

Favas secas 

Favas f rescas

Fe i jão-branco

Fe i jão-catar ino

Fe i j ão - 
-enca rnado

Fe i jão-f rade

Fei jão-mante iga

Fe i jão-preto

Grão-de-b ico

0,58 - 0,82

0,21 - 0,74

0,04 -  0,56

0,11 - 0,56

0,35 - 0,65

0,50 - 0,75

0,51 - 0,65

0,54 - 1,1

0,35 - 0,77

0,90 - 0,90

0,31 - 0,52

0,08 - 0,16

0,08 - 0,16

0,06 - 0,56

0,040 - 0,56

0,32 - 0,56

0,31 - 0,31

0,40 - 0,56

0,36 -0,56

0,050 - 0,52

0,29 - 0,29

0,33 - 0,55

2,2 - 3,0

1,0 - 3,0

1,2 - 2,83

1,2 - 2,8

0,48 - 2,4

1,4 - 1,5

2,1 - 2,3

2,1 - 2,2

1,4 - 2,2

2,0 - 6,2

1,5 - 4,3

0,070 - 0,18

0,020 - 0,30

0,040 - 0,35

0,040 - 0,33

0,15 - 0,22

0,12 - 0,21

0,19 - 0,22

0,18 - 0,23

0,14 - 0,20

0,19 - 0,19

0,13 - 0,24

3

12

6

7

6

2

6

4

6

2

8

2,6

1,9

2,4

2,1

0,93

1,4

2,1

2,1

2,0

4,1

2,1

19

14

18

16

7

10

16

16

15

31

16

8

7

23

15

25

20

27

26

20

18

31

7

7

21

14

24

18

25

24

19

17

29

15

11

15

13

6

8

13

13

12

25

13

80

43

51

38

55

74

71

98

67

107

51

64

35

41

31

44

60

58

79

54

87

41

0,67

0,36

0,43

0,32

0,46

0,62

0,60

0,82

0,56

0,90

0,43

0,12

0,12

0,36

0,24

0,40

0,31

0,43

0,41

0,32

0,29

0,50

0,13

0,11

0,26

0,18

0,16

0,17

0,20

0,21

0,19

0,19

0,17

8

7

16

11

10

11

13

13

12

12

11

10 ≤  % PRI / 100g ≤  15

% PRI / 100g ≥  15
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